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La Teoría de la Autodeterminación (SDT), conceptualizada por Deci y Ryan, aporta el marco para
entender cómo puede estimularse la toma de decisiones con un efecto positivo sobre la salud a
largo plazo. La SDT postula que la conducta intencional del ser humano puede describirse a través
de procesos de motivación intrínseca e internalización. La motivación es uno de los elementos
clave para conseguir una adecuada adherencia al ejercicio. El estudio pormenorizado de la SDT en
el ámbito de la actividad física, y su relación con la adherencia a programas de ejercicio, puede y
debe constituir una de las futuras áreas de trabajo para los investigadores en el ámbito de las cien-
cias de la actividad física y el deporte. Mediante la profundización en esta línea, el conocimiento
de determinadas características especiales de los distintos grupos de población participantes en
actividades físicas organizadas y la adaptación de la planificación de las mismas, se puede llegar
a conseguir un nivel de adherencia a la práctica importante, que permita a un mayor número de
individuos el desarrollo de un estilo de vida saludable.
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Self-determination Theory (SDT), conceptualized by Deci and Ryan, provides a framework to
understand how individuals can be encouraged to make decisions that will have a positive effect
on their long-term health. SDT postulates that intentional human behavior can be described
through two processes of intrinsic motivation and intemalization. Motivation is a key element for
exercise adherence. The detailed study of the SDT in the context of physical activity and its rela-
tionship to the adherence to physical exercise programs should be a future research area for those
working in the field of physical activity and sport sciences. Implementation of this research line,
knowledge of specific characteristics of those individuals participating in organized physical activi-
ties, and planning adaptation, may help to reach adherence levels allowing a higher number of
individuals to develop a healthy lifestyle.
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Introducción 
os diferentes profesionales que desarrollan su labor en el ámbito de la actividad física y el 
deporte señalan unánimemente a la motivación como uno de los factores necesarios para 
el  rendimiento  y  los  buenos  resultados,  tanto  relacionados con  la  consecución  de  buenas 
marcas en el deportista de alto nivel como con el objetivo de incrementar la salud, de ocupar 
el tiempo libre o de mejorar el aspecto físico en las personas que practican actividad física y 
deportiva  (De  Andrade,  Salguero,  González-Boto,  y  Márquez,  2006;  Salguero,  González-
Boto, Tuero y Márquez, 2003). La motivación se convierte así en un factor de gran utilidad en 
términos de resultados humanos y de costes económicos  
Se han realizado numerosas investigaciones sobre este fenómeno, convirtiéndose en uno de 
los tópicos esenciales de la psicología aplicada en general y de la psicología de la actividad 
física y el  deporte en particular. Ello ha llevado a que el rendimiento y los buenos resultados 
en el desempeño de nuestro trabajo, sea en el ámbito académico o en el deportivo, suelan 
generalmente asociarse al nivel de motivación que se manifiesta, presentándose de este modo 
la motivación como uno de los temas centrales en cualquier ámbito de la actividad humana. 
Los modelos explicativos de la motivación en el deporte han evolucionado desde modelos 
mecanicistas hacia modelos sociales y cognitivos. Por ello, en las últimas tres décadas se ha 
ido perfilando en el horizonte de la motivación una de las teorías que cuenta actualmente con 
uno de los constructos teóricos más coherentes y sólidos para explicar la motivación humana, 
y más concretamente, la motivación hacia las actividades físicas y deportivas: la Teoría de la 
Autodeterminación (SDT) de Deci y Ryan (1985) (Moreno y Martínez, 2006). 
 
Teoría de la Autodeterminación 
A  pesar  de  que  las  relaciones  entre  la  actividad  física  y  la  salud  estén  adecuadamente 
documentadas,  existen  muchos  jóvenes  y  adultos  que  son  sedentarios  o  no  realizan 
actividades físicas a niveles de intensidad que produzcan los beneficios deseados (Márquez, 
Rodríguez Ordax, y De Abajo, 2006). Así, el estudio de la motivación para la realización de 
actividad  física  y  deportiva  se  presenta  como  un  prerrequisito  para  el  desarrollo  de 
intervenciones adecuadas encaminadas al aumento de los niveles de actividad física (Dishman 
et al., 2002). 
Una de las teorías motivacionales que intentan dar una explicación a estos interrogantes es la 
SDT (Deci y Ryan, 2008; Ryan y Deci, 2000a, 2000b; Hagger y Chatzisarantis, 2008). Una 
asunción  general  de  dicha  teoría  es  que  los  seres  humanos  son  organismos  activos  con 
tendencias innatas hacia el crecimiento personal, y a implicarse de forma óptima y eficaz en el 
entorno  que  les  ha  tocado  vivir.  Se  defiende  que  si,  en  su  interacción  con  el  medio,  las 
personas regulan sus conductas de forma voluntaria y volitiva, se favorecerá la calidad de la 
implicación  y  el  bienestar,  mientras  que,  si  por  el  contrario,  el  ambiente  actúa  de  forma 
controladora, esta tendencia innata se verá frustrada y se desarrollará el malestar (Ryan y 
Deci, 2000a, 200b, 2002). Desde esta teoría se postula que las personas cuando interaccionan 
con su ambiente necesitan sentirse competentes (deseo de interactuar de forma eficaz con el 
ambiente), autónomas (deseo de elección y sentimiento de ser es el iniciador/a de las propias 
acciones) y relacionadas con los demás (deseo de sentirse conectado con los otros y sentirse 
respetadas por ellos), y que la satisfacción de estas necesidades es esencial para el desarrollo 
tanto de la motivación autodeterminada (Deci y Ryan, 1985), como del bienestar psicológico 
(Ryan y Deci, 2000b). En la satisfacción o frustración de estas necesidades el ambiente social 
L Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
de la cuestión. Revista Internacional de Ciencias del Deporte, 25(7), 287-304. Doi:10.5232/ricyde2011.02504. 
http://www.cafyd.com/REVISTA/02504.pdf  
 
 
 
289 
juega un importante papel y más concretamente los climas motivacionales creados por las 
figuras de autoridad (Flórez, Salguero, y Márquez, 2008). En el contexto deportivo, una de las 
variables más utilizadas para evaluar los climas motivacionales creados por las figuras de 
autoridad ha sido el apoyo a la autonomía ofrecido por el entrenador (Balaguer, Castillo, y 
Duda, 2008). El apoyo a la autonomía significa el deseo y voluntad que tiene una persona que 
ocupa una posición de autoridad (por ejemplo, un entrenador) de situarse en el lugar, o en la 
perspectiva  de  los  otros  (por  ejemplo,  un  deportista  o  un  equipo),  para  detectar  sus 
necesidades y sus sentimientos, y ofrecerles tanto la información apropiada y significativa 
para la realización de sus tareas, como la oportunidad de elección (Adie, Duda, y Ntoumanis, 
2008).  
La SDT asume que el apoyo a la autonomía es el elemento esencial para la satisfacción de las 
necesidades psicológicas (Deci y Ryan, 1987). Desde la SDT (Deci, 1975; Deci y Ryan, 1985, 
1991) se postula que en la medida en la que los factores sociales favorezcan las percepciones 
de  autonomía,  competencia  y  relación,  se  desarrollarán  tipos  más  autónomos  o 
autodeterminados de motivación. La SDT distingue entre motivación autónoma y motivación 
controlada y considera que el ambiente desempeña un importante papel para que las personas 
se  muevan  de  forma  más  o  menos  autónoma  o  más  o  menos  controlada.  Actuar  con 
autonomía significa actuar con un sentido de volición y con la percepción de que se puede 
elegir. Por el contrario, estar o sentirse controlado significa actuar con un sentido de presión, 
sentir que se tiene que realizar esa acción.  
La SDT se basa en tres conceptos o premisas relativas a la naturaleza de los individuos: a) son 
proactivos; b) están orientados de forma natural al crecimiento y a la mejora y, c) tienen 
necesidades psicológicas básicas que son innatas, universales y esenciales para una buena 
salud y calidad de vida (Deci y Ryan, 2000). La autonomía, la competencia y las relaciones se 
consideran como los elementos necesarios para satisfacer estas necesidades, y el combustible 
para el esfuerzo de internalización de la persona, o de integrar distintas tareas y experiencias 
en uno mismo dentro de un entorno social (Deci, Eghrari, Patrick y Leone, 1994). 
La motivación autónoma y la motivación controlada difieren en los procesos regulatorios 
subyacentes. Sin embargo, ambas coinciden en que son intencionales (Ryan y Deci, 2000a). 
Desde sus inicios, el concepto central de la SDT ha sido la motivación intrínseca, que es 
considerada el prototipo de la motivación autónoma y de las actividades autodeterminadas. 
Los deportistas que están intrínsecamente motivados participan en su deporte debido a los 
sentimientos de diversión, interés y  satisfacción que son inherentes a la actividad. Por el 
contrario, los deportistas que están extrínsecamente motivados realizan su actividad por las 
consecuencias de la misma, consecuencias que están separadas de dicha actividad, ya que ésta 
no se percibe como reforzante por ella misma (López y Márquez, 2001; Salguero y et al., 
2003). Por otra parte, los sujetos sin motivación no tienen intención de actuar y no están ni 
intrínseca ni extrínsecamente motivados (Ryan y Deci, 2000a). 
La motivación es un proceso individual muy complejo que puede ser utilizado para explicar el 
comportamiento de las personas cuando realizan deporte o actividad física, sin olvidar que se 
trata de un fenómeno en el que inciden muchas variables que a su vez interactúan entre sí. En 
el ámbito de la actividad física y el deporte, la motivación es el producto de un conjunto de 
variables sociales, ambientales e individuales que determinan la elección de una actividad 
física o deportiva, la intensidad en la práctica de dicha actividad, la persistencia o adherencia 
en esa tarea concreta y el rendimiento que se consigue en la realización de la actividad (López 
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En contra de la visión dicotómica de la motivación (motivación interna y motivación externa) 
(deCharms, 1968), la SDT distingue entre distintas razones que forman parte del estímulo 
para  la  actividad  o  la  falta  de  la  misma.  De  hecho,  se  tienen  que  dar  distintos  tipos  de 
motivación  para  producirse  una  conducta  motivada,  como  son  la  motivación  intrínseca 
(conducta  autodeterminada),  la  motivación  extrínseca  (conducta  controlada)  y  la 
desmotivación (conducta no intencionada). Aunque en la literatura se refieren a ella como una 
tipo de motivación (Ryan y Deci, 2000a, 2000b), es importante indicar que la desmotivación 
indica una ausencia de motivación caracterizada por la falta de acción o un comportamiento 
pasivo por parte de la persona (Moreno, González-Cutre, y Ruiz, 2009). 
La motivación intrínseca representa el prototipo de la autorregulación, y se caracteriza por 
conductas que buscan la diversión, el interés y la satisfacción inherente a la actividad (Ryan y 
Deci,  2000a).  Por  ejemplo,  si  una  persona  va  a  cualquier  actividad  que  se  oferte  en  un 
gimnasio o asociación, porque le divierte, por placer y por la satisfacción que ello le facilita, 
es porque estará motivada intrínsecamente, es decir, su práctica esta autoavalada y no dirigida 
por otras consecuencias separables (e.g., recompensas, premios, tratos, etc.). La motivación 
extrínseca se caracteriza porque el impulso (o motivación) para la acción es instrumental en 
su naturaleza (Deci y Ryan, 1985), más allá de los primeros trabajos en los que la motivación 
extrínseca se operativizaba con respecto a elementos controladores (e.g., eventos apoyados 
por  un  locus  externo  de  causalidad  cuyas  conductas  estaban  dirigidas  por  recompensas, 
entregas,  premios  a  los  mejores  jugadores,  etc.)  que  simplemente  contrastan  con  la 
motivación intrínseca (Deci, 1971). 
Dentro de la misma SDT se conceptualiza una serie de distintos niveles de motivación, en los 
que el nivel más alto lo ocupa la motivación intrínseca y el más bajo la desmotivacion, y entre 
ellos se encuentran los distintos tipos de motivación extrínseca (Deci y Ryan, 2000). Los 
diversos niveles de motivación representan la gran extensión o variabilidad en los que una 
persona puede internalizar una conducta. La internalización es el proceso por el cual el sujeto 
toma la nueva conducta y la hace parte de sí mismo (Ryan y Deci, 2000a). Es importante 
indicar que los distintos tipos de motivación pueden coexistir y correlacionar positivamente 
en  el  caso  de  estar  cercanas  dentro  del  continuo  anteriormente  planteado  (Standage  y 
Treasure,  2002).  Por  ejemplo,  la  regulación  externa  no  se  espera  que  esté  relacionada 
positivamente con la motivación intrínseca. Esta conceptualización de la autodeterminación 
como un continuo ha sido apoyado por distintos estudios (Chatzisarantis, Hagger, Biddle, 
Smith, y Wang, 2003). 
La SDT considera cuatro tipos distintos de motivación extrínseca, que varían según el grado 
de autodeterminación: regulación externa, introyectiva, identificada e integrada (Deci y Ryan, 
1991; Ryan y Deci, 2002). Partiendo de un continuo de autodeterminación, de los niveles más 
bajos a los más altos, la motivación extrínseca implica una regulación externa (nivel bajo de 
autodeterminación),  la  regulación  introyectiva  un  nivel  moderadamente  alto  de 
autodeterminación,    la  regulación  identificada    un  nivel  alto  de  autodeterminación  y  la 
regulación  integrada  supone  el  nivel  más  alto  de  determinación  dentro  de  la  motivación 
extrínseca (Figura 1). 
La  regulación  externa  representa  el  tipo  menos  autónomo  de  motivación  extrínseca  y  se 
refiere  a  las  conductas  para  obtener  una  recompensa  externa  y/o  evitar  un  castigo  o 
penalización. Un ejemplo de una conducta regulada externamente podría ser un estudiante que 
participa en clase o estudia para un examen para obtener un comentario positivo del profesor 
o una buena nota y/o evitar un confrontamiento con sus padres (coacción) (Standage, Duda, y 
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La regulación introyectiva representa un forma de motivación extrínseca caracterizada por la 
internalización de una regulación individual externa (Ryan y Deci, 2002). Con este tipo de 
regulación, las sanciones autoimpuestas  serían el impulso para la acción (e.g., vergüenza, 
culpabilidad, aumento del ego, orgullo, etc.), en oposición a las limitaciones externas que 
dirigen la regulación (e.g., recompensas, castigos, etc.). Aunque las regulaciones introyectivas 
son internas al individuo, éstas no forman parte del mismo, ya que la persona está gobernada 
por un locus de causalidad externo (Ryan y Deci, 2000b). Un ejemplo sería el estudiante que 
realiza actividad física extraescolar porque cree que es lo que los “buenos estudiantes” hacen, 
y actúa evitando el sentimiento de culpabilidad. 
La regulación identificada se refiere a conductas provenientes del valor consciente de una 
actividad  (Ryan  y  Deci,  2000a).  El  sujeto  se  comporta  de  una  determinada  manera  para 
alcanzar metas importantes a nivel personal, como aquel que realiza entrenamientos extras o 
realiza otras actividades físicas porque puede ayudar a mejorar sus habilidades deportivas. 
 
 
Figura 1. Continuo de autodeterminación mostrando los tipos de motivación, estilos de regulación, locus de 
causalidad y definición (a partir de Deci y Ryan, 2000, Ryan y Deci, 2000a, Carratalá, 2004; Muyor, Aguila, 
Sicilia, y Orta, 2009). 
Finalmente,  dentro  de  la  motivación  extrínseca,  la  regulación  integrada  también 
correspondería a realizar una actividad libremente, pero en este caso, tal elección representa 
una  parte  armoniosa  del  mismo  individuo.  Las  elecciones  se  hacen  en  función  de  su 
coherencia con otros aspectos de uno mismo. El atleta integrado puede decidir quedarse en 
casa el sábado por la noche, antes que salir con sus amigos, para estar preparado para el 
partido de fútbol de mañana (Carratalá, 2004).  
La  falta  de  regulación  está  representada  por  la  amotivación  (o  desmotivación),  que  en 
palabras de Seligman (1975) se asemeja a un proceso de aprendizaje sin ayuda. Representa un 
estado en el que el individuo o bien actúa pasivamente en una actividad, o bien lo hace sin 
sentido,  o  simplemente  no  participa  (Ryan  y  Deci,  2000a,  2002).  La  amotivación  es  el 
producto de la falta de motivación, de la creencia de que esa actividad no es importante, o 
cuando el sujeto no aprecia la relación o contingencia entre su conducta y las metas deseadas 
(Ryan y Deci, 2000a, 2000b; Shen, Wingert, Weidong, Sun, y Rukavina, 2010). Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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Los distintos estilos motivaciones formarían parte de un continuo de autodeterminación y las 
asociaciones mostradas en la figura han podido ser confirmadas en meta-análisis en el campo 
del deporte, el ejercicio y la educación física (Chatzisarantis et a., 2003). Deci y Ryan (Deci y 
Ryan, 1985, 1991; Ryan y Deci, 2000a, 2000b) propusieron que la motivación intrínseca y 
ciertas  formas  de  motivación  extrínseca,  como  la  regulación  identificada,  mejoran  el 
funcionamiento  psicológico,  lo  que  conlleva  consecuencias  motivacionales  positivas.  En 
contraste, los tipos motivacionales bajos en autodeterminación, como la regulacion externa y 
la  desmotivación,  se  corresponderían  con  consecuencias  motivacionales  maladaptativas 
(Ntoumanis, 2001; Standage, Duda, y Ntoumanis, 2003, 2005).  
La  orientación  de  autonomía  incluye  a  aquellos  individuos  que  tienen  un  alto  grado  de 
capacidad de elección, de iniciación y regulación de la conducta, con un predominio del locus 
de control interno. Organizan sus acciones basándose en sus metas personales e intereses, y se 
encuentran intrínsecamente motivados. La orientación impersonal incluye a las personas que 
experimentan su conducta más allá del control intencional de la misma. Las personas con 
predominio de esta orientación tienden a creer que son incapaces de regular su conducta de 
forma fiable para conseguir los resultados esperados. Los individuos se sienten incompetentes 
e incapaces para dominar las situaciones. Experimentan las tareas como algo dificultoso y los 
resultados  como  algo  independiente  de  la  conducta.  Creen  que  el  origen  del  control  es 
desconocido o puede ser el antojo de algún agente externo. La orientación impersonal está a 
menudo en relación con los sentimientos depresivos o altos grados de ansiedad (Moreno y 
Martínez, 2006).  
Dentro  de  la  SDT,  y  como  componente  de  la  misma  estaría  la  Teoría  de  la  Evaluación 
Cognitiva y la Motivación Intrínseca (Markland, 1999; Mandigo y Holt, 2000). La motivación 
intrínseca,  el  nivel  más  alto  de  autodeterminación,  se  ha  estudiado  desde  la  perspectiva 
específica de esta teoría cognitiva. La sub-teoría apunta que algunos aspectos sociales, como 
el  uso  de  recompensas,  la  comunicación  y  la  retroalimentación,  se  relacionarían  con  la 
motivación intrínseca (Ryan y Deci, 2000a), además de la importancia de centrar el proceso 
en una tarea y no en los resultados (Salguero y et al., 2003). La autonomía y la competencia 
jugarían un papel de mediadores en las elecciones de una persona (Deci y Ryan, 1985). Si 
ambos están basados en el rendimiento/ejecución, se perciben por parte del sujeto con una 
naturaleza informativa, por lo que las creencias sobre la autonomía personal o la autonomía se 
ven mejoradas. En cambio, si alguien realiza algo sólo para obtener una recompensa o una 
determinada retroalimentación, se perciben como controladoras, por lo que la autonomía y la 
motivación intrínseca se ven dañadas, ya que el locus de causalidad es externo (Deci y Ryan, 
1991). La diferencia no radica, por tanto, en la recompensa, sino en la percepción que la 
persona tiene de la misma. 
El compromiso con las actividades, la implicación en las mismas, no siempre empieza con la 
motivación intrínseca. Cuando las actividades no se han elegido libremente, o no suponen un 
reto,  se  dice  que  están  motivadas  externamente.  La  mayoría  de  las  conductas  humanas 
empiezan con un foco extrínseco y se van modificando hacia una mayor autodeterminación. 
Las  conductas  motivadas  extrínsecamente  pueden  modificarse  o  moverse  a  través  de  tres 
niveles  de  internalización  y  se  producen  cuando  el  sujeto  va  aumentando  su 
autodeterminación (Chandler y Connell, 1987; Ryan y Connell, 1989). En las actividades 
físicas y en el deporte, los motivos intrínsecos y extrínsecos parece que se correlacionan de 
forma  distintas  con  las  variables  de  la  adherencia  y  las  percepciones  que  uno  tiene  del 
ejercicio.  Frederick  y  Ryan  (1993)  encontraron  que  la  motivación  intrínseca  se 
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participa en una actividad física o deporte, así como con los niveles más altos de satisfacción 
y  competencia  percibida  en  la  actividad.  Por  otra  parte,  la  motivación  extrínseca  está 
relacionada positivamente con la ansiedad y negativamente con la autoestima. En un estudio 
con los componentes de un equipo de remo (Hodgins, Yacko, Gottlieb, Goodwin y Rath, 
2002,  en  Frederick  y  Schuster,  2003),  se  descubrió  que  los  componentes del  mismo  que 
estaban en unos estados motivacionales autónomos tenían un mejor rendimiento que aquellos 
que  se  encontraban  en  un  estado  motivacional  extrínseco.  Estos  resultados  apoyan  el 
fundamento de la SDT según el cual la motivación es la fuerza impulsora de los resultados 
psicológicos  y  conductuales  en  todos  los  dominios  de  la  vida.  Por  tal  razón,  existen 
diferencias motivacionales en los distintos niveles de participación y/o resultados psicológicos 
para los participantes en actividades deportivas (Frederick y Schuster, 2003). 
La SDT intenta explicar el qué y el porqué de la búsqueda de metas (Deci y Ryan, 2000). Otra 
suposición  básica  de  esta  teoría  es  que  los  individuos  son  más  propensos  a  realizar 
determinadas  conductas  cuando  están  autodeterminadas  o  actúan  bajo  su  propia  elección. 
Cuando las personas quieren hacer algo, más que sentir que lo tienen que hacer, serán más 
propensos a la adherencia y por tanto, tendrán mayores niveles de autodeterminación. De 
acuerdo a la teoría, tenemos necesidades psicológicas que deben de ser cubiertas, y que serían 
la competencia, la autonomía y la relación, y son denominados nutrientes (Bryan y Solmon, 
2007) (Figura 2).  
 
Figura 2. Secuencia motivacional implicando factores sociales, mediadores psicológicos, motivación y 
consecuencias (a partir de Carratalá, 2004). 
La  competencia  o  motivación  centrada  en  la  efectividad  está  basada  en  la  necesidad  de 
impactar a nuestro alrededor, que se manifiesta en resultados importantes en ese ambiente 
(Deci  y  Ryan,  2000).  La  teoría  de  la  motivación  hacia  la  competencia  (Harter,  1978) 
considera el concepto de competencia como un nutriente y mantiene que cada persona o tiene 
una  cierta  competencia  en  determinadas  áreas  o  no.  Sugiere  que  si  no  se  logra  dicha 
competencia  en  una  actividad,  la  persona  buscará  una  actividad  alternativa  en  la  que  se 
obtenga.  En  consecuencia,  no  se  debería  persistir  en  la  actividad  o  tarea  cuando  la 
competencia no se puede demostrar. La SDT, no obstante, propone que los sentimientos de 
competencia pueden ser alimentados por distintos intentos, centrándose en la mejora personal 
y el control de una tarea o habilidad más que en la comparación social (Ntoumanis, 2001). Por 
lo  tanto,  la  competencia  tendría  una  influencia  directa  en  la  motivación  intrínseca  y 
extrínseca, y los sentimientos de competencia pueden ser aumentados o negados mediante Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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retroalimentación. Si alguien obtiene una retroalimentación negativa, la motivación intrínseca 
disminuirá,  mientras  que  cuando  alguien  se  siente  competente  realizando  una  tarea,  la 
motivación intrínseca aumenta (Deci y Ryan, 2000). Cuando se obtienen resultados positivos, 
es necesario que la persona observe un impacto directo en los objetivos conseguidos, que 
obtenga  el  sentimiento  de  competencia  para  motivarse,  mientras  que  la  autonomía  es 
necesaria para aquellos intrínsecamente motivados. 
La autonomía es otro nutriente esencial de la SDT. Quizás la definición más completa de 
autonomía fue la ofrecida por Guay, Vallerand y Blanchard (2000): “sentimiento de libertad, 
libre de presiones y de tener la posibilidad de hacer elecciones durante los distintos momentos 
de la acción”. La autonomía es el equivalente de libertad en el sentido de que la persona tiene 
la necesidad innata de elegir las actividades paralelamente a sus autopercepciones (Deci y 
Ryan, 2000), es decir, se refiere a ser el origen percibido o la fuente de la propia conducta de 
uno  mismo.  La  autonomía  involucra  interés  e  integración  de  los  valores.  Cuando  son 
autónomos, los individuos experimentan su conducta como una expresión del ego. Podemos 
poner el ejemplo de aquellas personas que realizan ejercicio físico y quieren tomar sus propias 
decisiones  sobre  qué  ejercicios  quieren  realizar,  conociendo  sus  propias  necesidades  y 
mostrando  un  mayor  control  de  la  conducta  que  realizan  (Moreno  y  Martínez,  2006).  El 
término  tiene  implicaciones  distintas  cuanto  se  usa  en  la  literatura  relativa  a  la 
autodeterminación respecto a su empleo habitual en referencia a si el sujeto es realmente 
autónomo en situaciones distintas, o si necesita percibirse como autónomo (Carver y Scheier, 
2000). 
Finalmente, las relaciones sociales, último nutriente de la SDT, se caracterizan por un estado 
de  cariño  y  cuidado  de  otros,  en  ambas  direcciones  (Deci  y  Ryan,  2000).  Algunas 
investigaciones han demostrado una débil correlación, pero positiva, entre las relaciones que 
se dan en las clases de educación física y los niveles más autodeterminados de motivación 
(regulación identificada, integrada y motivación intrínseca) (Ntoumanis, 2001). Es bastante 
común que las personas objeten como principal motivo de participación en actividades físicas 
el de las interacciones sociales que les facilita (Salselas, González-Boto, Tuero, y Márquez. 
2007) y es lógico pensar que los programas de actividad física y deportiva tienen el potencial 
de  generar  un  ambiente  favorable  para  satisfacer  esta  necesidad  de  relaciones  sociales. 
Comparado  con  la  competencia  y  la  autonomía,  existe  un  vacío  en  la  literatura  y  en  las 
investigaciones que abordan las relaciones sociales (Allen, 2006). Se cree que tienen una 
menor influencia sobre la motivación intrínseca que sobre la autonomía y la competencia, 
aunque si desempeñan un papel en  su continuación (Deci, y Ryan, 2000). Las relaciones 
también se asocian con la motivación extrínseca, y según la teoría de la integración orgánica, 
las conductas se tienden a internalizar cuando el sujeto tiene esa sensación de relación social, 
incluso si está motivado extrínsecamente (Bryan y Solmon, 2007). Por todo ello, podemos 
llegar a concluir que el ambiente social o aumenta o disminuye la motivación en búsqueda de 
satisfacer  las  necesidades  psicológicas  de  autonomía,  competencia  y  relación  (Hassandra, 
Goudas y Chroni, 2003; Ryan y Deci, 2000).  
Distintos autores sugieren que los nutrientes se satisfacen con ciertas circunstancias sociales, 
que pueden beneficiar otros factores como la motivación o el talento (Standage y Treasure, 
2002; Ullrich, French, y Smith, 2006). Por tanto, el contexto social no  está directamente 
relacionado con la motivación, pero su influencia está medida por los nutrientes. El objetivo 
de  los  estudios  que  utilizan  la  SDT  es  llegar  a  comprender  cómo  estructurar  los  climas 
motivaciones para acoger o lograr niveles más altos de autodeterminación. En el caso de la Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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actividad física, la SDT persigue cómo los mecanismos de regulación de la conducta pueden 
influenciar el grado en que una persona es físicamente activa. 
La adherencia al ejercicio 
Múltiples trabajos han mostrado que las personas físicamente activas se comprometen con 
mayor frecuencia con comportamientos saludables y con menor frecuencia con conductas de 
riesgo para la salud, en comparación con las personas sedentarias. Incorporar la actividad 
física en el  estilo de vida de las personas, y consolidar la adherencia a la misma, puede 
facilitar la promoción de la salud hasta límites insospechados (De Andrade et al., 2006). Así 
pues, la perspectiva actual centrada en la promoción de la salud a través de la práctica de 
actividad física sitúa cada vez en mayor grado el fenómeno de la adherencia como uno de los 
pilares esenciales de la misma, ya que solo si se practica actividad física de forma regular se 
pueden llegar a obtener ciertas garantías acerca de sus posibles beneficios (Márquez, 2004).  
La motivación es un elemento clave para lograr el compromiso y la adherencia al ejercicio, ya 
que es el más importante e inmediato determinante del comportamiento humano (Iso-Ahola y 
St.Clair, 2000), pues lo despierta, le da energía, lo dirige y lo regula (Roberts, 2001). Es, por 
tanto, un mecanismo psicológico que gobierna la dirección, intensidad y persistencia de la 
conducta (Moreno, Cervelló y González-Cutre, 2007). 
El término adherencia no siempre se utiliza de forma consistente. Actualmente, los cuatro 
componentes fundamentales de la adherencia -asistencia, finalización, duración e intensidad- 
se emplean de forma indistinta en diferentes investigaciones. Por otra parte, los factores que 
predicen la participación continua y el mantenimiento de la misma en programas de ejercicio 
son todavía ambiguos. Es más, la mayoría de los estudios examinan factores que pueden 
influenciar en la finalización de la actividad, en oposición a otros tipos de  adherencia  al 
ejercicio, algo que puede ser cuestionable mientras los mismos factores predicen distintos 
tipos de adherencia. Como resultado de dichas limitaciones, hay una necesidad urgente de 
sintetizar e integrar los resultados de las distintas investigaciones para aclarar este concepto 
(Hong, Hughes y Prohaska, 2008). 
Ryan,  Frederick,  Lepes,  Rubio,  y  Sheldon  (1997)  demostraron  que  la  adherencia  a  un 
programa  de  ejercicio  se  asociaba  con  los  motivos  de  diversión  y  competencia,  que  se 
consideraban intrínsecos, en oposición a los motivos relacionados con la apariencia física 
(extrínsecos).  Esto  podría  indicar  que  el  no  internalizar  el  valor  de  los  ejercicios  podría 
producir contratiempos motivaciones que, obviamente, no llevan a una adherencia a largo 
plazo a dicho programa (Thogersen y Ntoumanis, 2006). Tan pronto la gente sedentaria ha 
superado la inercia y ha empezado a hacer ejercicio, el siguiente obstáculo a salvar son las 
tentaciones de abandonar la actividad. Es evidente que para muchos es más fácil iniciar un 
programa que seguir con él y en este sentido el ejercicio físico es como seguir una dieta o 
dejar de fumar; las personas intentan cambiar un hábito que afecta negativamente a su salud y 
que  está  influido  por  muy  distintos  factores,  tanto  de  índole  personal,  como  ambiental  o 
programático (Márquez, Vives, y Garcés, 2010) (Figura 3). 
La  relevancia  de  dirigir  nuestra  atención  a  la  elaboración  de  programas  específicos  de 
adherencia a la práctica de actividad física y deportiva se basa fundamentalmente en cuatro 
apreciaciones (Márquez y et al., 2010):  
1. Las tasas de abandono en la práctica de actividad física y deportiva. A pesar de las 
posibles ventajas psicológicas que se pueden obtener a partir de la práctica regular del 
ejercicio (alivio de la tensión, mejora de los síntomas depresivos, reducción del riesgo 
de diversas enfermedades, mejor control del peso o incremento de la autoestima y la Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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autoeficacia, por ejemplo) las estadísticas indican que aproximadamente la mitad de la 
gente que se inicia en la actividad, acaba dejándola durante los primeros seis meses, 
siendo estas conclusiones similares tanto en estudios realizados con niños como con 
hombres y mujeres jóvenes y de mediana edad o con ancianos (Molinero, Salguero, 
Tuero, Álvarez, y Márquez, 2006).  
2. La escasez de programas de adherencia existentes en la actualidad. Los estudios y 
revisiones existentes hasta ahora, más bien de corte descriptivo, no han sido capaces de 
explicar y predecir el fenómeno hasta el punto de diseñar intervenciones sistemáticas 
que ayuden a cambiar patrones de comportamiento de distintas capas de la población y, 
por tanto, a obtener resultados en cuanto a salud se refiere. 
3. El papel de las expectativas para la obtención de beneficios en la salud. Mientras que 
los aspectos objetivos de la salud y los sentimientos de bienestar pueden ser facilitados 
por la realización de ejercicio, la decisión de iniciarse y mantenerse en un determinado 
programa  depende,  y  se  ve  influida,  por  las  expectativas  de  obtener  esos  posibles 
beneficios sobre la salud, que actuarían como motivadores extrínsecos e intrínsecos, y a 
la vez como resultado deseado (Davey, Fitzpatrick, Garland, y Kilgour, 2009). 
4. La  importancia  de  la  adherencia  en  la  efectividad  de  las  intervenciones  médicas. 
Actualmente se están iniciando programas de intervención médicos que contemplan la 
práctica de actividad física como uno de los aspectos que el paciente debe asumir; 
problemas  de  tipo  cardiovascular,  diabetes,  síntomas  depresivos,  inestabilidad 
emocional, etc, son algunas de las enfermedades que últimamente en la mayoría de los 
casos llevan prescrita, junto al tratamiento médico, la realización moderada de ejercicio 
físico  (Salvetti,  Filho,  Servantes,  y  De  Paola,  2008).  Localizar  los  motivos  por  los 
cuales una persona llega a ser físicamente activa y consolidar a lo largo del tiempo esos 
motivos como los impulsores del cambio de conducta que la práctica de actividad física 
conlleva, es un requisito necesario para llevar a cabo intervenciones efectivas como las 
señaladas. Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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Figura 3. Determinantes de la adherencia al ejercicio físico (adaptado de Márquez y et al., 2010). 
Aplicación de la Teoría de la Autodeterminación a la mejora de la 
adherencia al ejercicio 
Dentro del campo de la actividad física y de la salud, la SDT se ha utilizado como marco para 
identificar y evaluar estrategias de intervención en una gran variedad de campos, tales como 
las conductas adictivas, la adherencia a la medicación, la anorexia, la pérdida de peso, la 
educación  médica  y  el  ejercicio  (Almagro,  Sáenz-López,  y  Moreno,  2010;  Bartholomeu, 
Ntoumanis,  y  Thogersen-Ntoumani,  2009;  Landry  y  Solmon,  2002;  Mears  y  Kilpatrick, 
2008). Generalmente, este tipo de estudios se han basado en las modelización por ecuaciones 
estructurales  para  investigar  cómo  una  gran variedad  de  variables  influyen  en  el  logro  y 
mantenimiento de una conducta objetivo en intervenciones. Se han desarrollado y utilizado 
instrumentos  psicométricos  para  investigar  un  amplio  rango  de  conductas  de  salud, 
incluyendo el ejercicio (Rose, Markland, y Parfitt, 2001; Williams, Cox, Kouides y Deci, 
1999; Williams, Gagné, Ryan, y Deci, 2002). Además se ha empleado para investigar los 
efectos de intervenciones de apoyo a la autonomía y para comprobar quiénes responden mejor 
a las intervenciones que buscan un cambio de conducta relacionado con la salud (Balaguer, 
Castillo, Duda, y Tomás, 2009; García Calvo, Cervelló, Jiménez, Iglesias, y Moreno-Murcia, 
2010).  
Las  conductas  motivadas  intrínsecamente  se  realizan  por  la  satisfacción  inherente  que  se 
obtiene al desarrollar la actividad y las satisfacciones primarias asociadas con las mismas son  
experiencias  de  competencia  e  interés  o  diversión.  Por  otro  lado,  las  conductas 
extrínsecamente  motivadas  se  realizan  para  obtener  recompensas  o  resultados  que  son 
distintas  a  la  actividad  en  sí  misma.  Muchos  practicantes  de  actividades  físicas  están 
motivados, normalmente, tanto por razones intrínsecas como extrínsecas, y el rango relativo 
de estos motivos puede influir en la adherencia al ejercicio a largo plazo (Ryan y et al., 1997). 
Un  gran  número  de  evidencias  indican  que  la  mayor  parte  del  ejercicio  se  realiza  por Molinero, O.; Salguero del Valle, A.; Márquez, S. (2011). Autodeterminación y adherencia al ejercicio: estado 
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contingencias o razones distintas de la diversión de la actividad, y son estos motivos los que 
serían autónomos o controlados en su naturaleza. Objetivos relacionados con el control de 
peso y la apariencia física, por ejemplo, son comunes en los practicantes (Pelletier, Fortier, 
Vallerand, y Brière, 2001). A la luz de estos resultados, sería un área importante a tratar en 
futuras investigaciones el determinar qué individuos asocian implícitamente el ejercicio con 
resultados intrínseco y extrínsecos, y qué rasgos relativos de estas asociaciones implícitas 
influencian la práctica y la adherencia (Dimmock y Banting, 2009). 
En el campo específico de la actividad física y del ejercicio, la aplicación de la SDT ha 
posibilitado  una  mejor  comprensión  de  cómo  el  nivel  inicial  de  motivación  de  los 
participantes  en  un  programa  de  actividad  física  puede  predecir  la  adherencia  a  dicho 
programa. Los participantes que inician una actividad física programada con altos niveles de 
motivación intrínseca, y que buscan una interacción social, una mejora de las competencias o 
divertirse,  acuden  en  mayor  manera  o  más  frecuentemente  a  las  distintas  sesiones  en 
comparación con aquellos que muestran niveles más bajos de motivación intrínseca o más 
altos  de  motivación  extrínseca  (Ryan  y  et  al.,  1997;  Salguero,  González-Boto,  Tuero,  y 
Márquez,  2004).  El  tipo  de  actividad  o  deporte  también  difiere  en  función  del  nivel  de 
motivación  intrínseca,  y  repercute  en  el  nivel  de  participación.  Frederick  y  Ryan  (1993) 
comprobaron que las personas implicadas en actividades relacionadas con el deporte estaban 
más motivadas intrínsecamente y tenían una habilidad física percibida más alta que los sujetos 
implicados  en  actividades  de  mantenimiento  y  fitness,  cuyas  motivaciones  estaban  más 
relacionadas con aspectos relacionadas con el cuerpo y menos con la diversión. Nuestro grupo 
ha puesto de manifiesto que en jóvenes nadadores la motivación intrínseca tiene un papel más 
importante en niveles competitivos en comparación con sujetos participantes en programas 
básicos  de  natación  (Salselas  y  et  al.,  2007).  También  se  han  realizado  estudios  que 
observaban la relación entre la autodeterminación y la competencia percibida, comprobándose 
que aquellos más bajos en niveles de autodeterminación y competencia tenían una tendencia a 
no participar en actividades físicas (Markland, 1999).  
Los  resultados  de  estudios  que  emplean  la  SDT  en  relación  con  la  salud  sugieren  que 
identificar el nivel de motivación subyacente de los individuos y explorar la influencia del 
contexto  social  asociado  con  estas  conductas  y  con  sus  elecciones,  puede  mejorar  las 
intervenciones dirigidas a cambiar los hábitos de participación (Landry y Solmon, 2002), y 
este teoría va destacando como un prometedor marco de referencia en el campo del ejercicio 
(Biddle  y  Nigg,  2000).  Las  aplicaciones  prácticas  de  la  SDT  deberán  ir  encaminadas  a 
estimular la orientación del individuo que practica alguna actividad físico-deportiva hacia la 
conducta autodeterminada, pasando por la mejora de la motivación intrínseca. En este sentido, 
diversos autores (Boiché, Sarrazin, Grouzet, Pelletier y Chanal, 2008; Kilpatrick, Hebert y 
Jacobsen, 2002; Mageau y Vallerand, 2003; Moreno y Martínez, 2006; Sun y Chen, 2010) 
plantean  algunas  orientaciones  que  son  extensibles  a  la  práctica  de  actividad  física  no 
competitiva, a la educación física y al ámbito de la práctica deportiva (Figura 4). 
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Figura 4. Estrategias para promover la SDT (Moreno y Martínez, 2006). 
 
En toda actuación para favorecer la permanencia y la constancia en la práctica de ejercicio 
físico es conveniente introducir una serie de pautas de actuación (Ruiz-Juan, García-Montes y 
García-López, 2005; Márquez y et al., 2010), que se podrían resumir en:  
-  Realizar un análisis de los beneficios y los costes asociados a la actividad física que se 
va a realizar, evaluando los logros y las pérdidas para uno mismo, los logros y las 
pérdidas  para  aquellos  importantes  en  la  vida  de  quien  practica,  la  aprobación  y la 
autoaprobación de los demás, etc. 
-  Procurar  que  el  ejercicio  físico  a  desarrollar  sea  agradable,  teniendo  en  cuenta  las 
preferencias de las personas por determinadas actividades físicas. Ello puede lograrse 
realizando una amplia oferta de actividades deportivas, de entre las cuales las personas 
puedan seleccionar la que más se adapta con sus preferencias.  
-  Realizar  actividad  física  con  la  intensidad,  la  duración  y  la frecuencia  del  ejercicio 
adaptada  a  cada  realidad,  evaluando  inicialmente  los  estados  de  forma  de  los 
participantes y a partir de ellos establecer los baremos pertinentes. 
-  Potenciar la práctica de ejercicios en grupo, lo cual aumenta a su vez el compromiso y 
el beneficio que las relaciones sociales provocadas por ello generan en las personas. 
-  Gestionar un entorno deportivo que refuerce el éxito que se va consiguiendo, pues el 
ejercicio diario requiere esfuerzo y fuerza de voluntad. 
-  Ofrecer  lugares  bien  situados  y  en  buenas  condiciones  para  la  práctica  deportiva. 
Debido a que las personas que reciben el programa de adherencia necesitarán también 
estímulos externos para continuar, es útil que el lugar de práctica les reporte beneficios 
y refuerzos día a día. 
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Conclusión 
Tras lo expuesto anteriormente podemos hacer una reflexión final a modo de conclusión. El 
estudio pormenorizado de la Teoría de la Autodeterminación en el contexto de la actividad 
física, y su relación con la adherencia a programas de ejercicio, puede y debe constituir una 
de las futuras líneas de trabajo para los investigadores en el ámbito de las ciencias de la 
actividad física y el deporte. Mediante la profundización en esta línea, el conocimiento de 
determinadas características especiales de los distintos grupos de población participantes en 
dichas  actividades,  y  la  adaptación  de  la  planificación  de  las  mismas,  se  puede  llegar  a 
conseguir un nivel de adherencia a la práctica importante, que permita a un mayor número de 
individuos el desarrollo de un estilo de vida saludable. 
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